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Abstrak 
Penelitian ini bertiijuan untuk mengetahui adakah perbedaan tingkat 
kebugaran kardirespirasi siswa yang mcngikud ekstrakurikuier bola basket 
dan siswa yang mengikuti ekstrakurikuier bola voli di SMA Negeri 2 
Purworejo. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuier bola basket dan bola voli sebanyak 41 siswa. Sampel pene-
litian ini sebanyak 24 anak. Penelitian ini menggunakan metode survai dan 
teknik pengambilan datanya menggunakan instrumen tes. Tes yang digu-
nakan multistagefitness test, tes ini untuk mengukur besarnya VO^max siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuier bola basket dan bola voli. Analisis data 
menggunakan uji independent sample A/ j^/dengan banman program SPSS 
17, taraf signifikansi yang digunakan sebesar 5 %. 
Hasil penelitian menunjukan bahwa ada perbedaan yang signifikan 
antara siswa yang mengikuti ekstrakurikuier bola basket dan bola voli di 
SMA Negeri 2 Purworejo yang ditunjukkan dengan hasil perhimngan 
bahwa t hitung = 2,132 lebih bcsar dari t tabel dengan taraf signifikansinya 
5% = - 2,074 atau p value = 0,044 <a = 0,05. Mean siswa peserta ekstra-
kurikuier bola basket 34,46 sedangkan mean siswa peserta ekstrakurikuier 
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bola voli 31,94. Maka dapat disimpulkan bahwa siswa peserta ekstrakuri-
kuier bola basket memiliki kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik dibam 
dingkan ekstrakurikuier bola voli. 
Kata Kunci: Sistem Kardiorespirasi, Exstrakurikuler Olahraga 
Kebugaran jasmani merupakan faktor yang berpengaruh terhadap proses 
mmbuh dan kembang seorang anak, karena tingkat kebugaran jasmani seseorang 
menentukan kcmampuan fisiknya dalam kehidupan sehari-hari. Semakin bagus 
tingkat kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi pula kemampuan kcrja fisik-
nya. Sekolah sebagai lembaga formal yang dimuiai dari tingkat sekolah dasar 
hingga tingkat perguruan tinggi merupakan sarana yang tepat dalam membentuk 
kebugaran jasmani anak. 
Menurut Depdiknas (2003: 12), pcndidikan jasmani adalah suam proses 
pembelajaran yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengem-
bangkan keterampiian motorik, pcngetahuan dan perilaku hidup aktif, dan sikap 
sportif melalui kegiatan jasmani. lingkungan belajar diatur secara seksama untuk 
meningkatkan permmbuhan dan perkembangan seluruh ranah, jasmani, psiko-
motor, kognitif, dan afektif setiap siswa. Pengalaman belajar yang disajikan akan 
membantu siswa unmk memahami mengapa manusia bergcrak dan bagaimana 
cara melakukan gerakan secara aman, efisien, dan efektif Pengalaman tersebut 
dilaksanakan secara tcrcncana, bertahap, dan bcrkclanjutan agar dapat mening-
katkan sikap positif bagi diri sendiri sebagai pelaku, dan menghargai manfaat 
bagi peningkatan kualitas hidup seseorang, seliingga akan terbcnmk jiwa sportif 
dan gaya hidup aktif 
Keterbatasan jam belajar pendidikan jasmani membuat sejumlah siswa yang 
memiliki keterampiian dan prestasi tidak bisa menyalurkan hobi atau prestasi 
dalam bidang olahraga yang mereka milild. Untuk menyalurkan hasrat dan kelc-
bihan yang dimiliki mereka mengikuti kegiatan ekstrakurikuier. Siswa yang me-
ngikuti kegiatan ekstrakurikuier dapat menyalurkan hobi mereka sekaligus beru-
saha untuk meningkatkan kemampuannya unmk meraih prestasi setinggi-ting-
ginya sesuai dengan bidang yang mereka geluti. 
Kegiatan ekstrakurikuier yang diselenggarakan oleh SMA N 2 Purworejo 
diantaranya ckstrakurikulcr dalam bidang olahraga. Ekstrakurikuier dalam bi-
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dang olahraga memiKki beberapa cabang olahraga diantaranya ekstrakurikuier 
cabang bola basket dan ekstrakurikuier cabang bola voh. 
Kebugaran kardiorespirasi merupakan faktor penting untuk meningkatl^n 
prestasi siswa dalam bidang olahraga. Kebugaran kardiorspirasi juga dapat digu-
nakan sebagai a^ lah sam indikator keberhasilan program kegiatan ekstrakuri-
kuier olaraga di sekolah. Oleh karena imlah pengukuran kebugaran kardiores-
pirasi siswa yang dilakukan oleh pihak sekolah merupakan bagian penting dari 
proses pembinaan pendidikan jasmani dan olahraga di sekolah. D i SMA N 2 
Purworejo belum pernah ada pengukuran kebugaran kardiorespirasi bagi siswa 
peserta ekstrakurikuier olahraga. Penelitian ini dimaksudkan unmk mengetahui 
perbedaan kebugaran kardiorespirasi antara siswa peserta ekstrakurikuier bola 
basket dan siswa peserta ekstrakurikuier bola voli. 
KAJIAN PUSTAKA 
Kebugaran jasmani sangat penting dalam kegiatan olahraga karena dengan 
kebugaran jasmani yang baik, maka seseorang memiliki daya tahan kardiorespi-
rasi yang bagus. Daya tahan kardiorespirasi yang baik sangat membanm atiet 
terutama dalam cabang olahraga yang lebih dominan mcmbutuhkan daya tahan 
mbuh. Unmk meraih prestasi yang baik, maka seorang atlet harus memiliki ke-
bugaran jasmani terutama kebugaran kardiorespirasi yang baik. 
Menurut Junusul Hairy (1989: 9) kebugaran jasmani adalah kemampuan 
untuk melaksanakan tugas sehari-hari dengan giat dan dengan penuh kewaspadaan, 
tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan dengan energi yang cukup unmk 
menikmati waktu senggangnya dan menghadapi hal-hal yang darurat yang tak 
terduga. 
Menurut Djoko Pekik Irianto.(2006: 2), secara umum yang dimaksud 
kebugaran adalah kebugaran fisik {PhysicalFitness), yakni kemampuan seseorang 
melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan, 
sehingga masih dapat menikmati wakm luangnya. 
Menurut Depdikbud (1997:4) kebugaran jasmani yaim berkenaan dengan 
kemampuan dan kesanggupan fisik seseorang unmk melaksanakan mgasnya 
sehari-hari secara efisien dan efektif dalam wakm relatif lama tanpa menimbixlkan 
kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan untuk melakukan akrivi-
tas lainnya. 
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Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kebugaran jas-
mani merupakan kemampuan seseorang unmk melakukan aktivitas sehari-hari 
dengan efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih 
memiliki cadangan tcnaga untuk melakukan kegiatan yang lain. Bila seorang pe-
iajar meni^ liki kebugaran jasmani yang baik, maka kegiatan rutin sehari-hari untuk 
belajar di sekolah. Pelajar tersebut masih memiliki cadangan tenaga j'ang lebih 
untuk melakukan kegiatan lain. 
Menurut 1-en Kravitz yang diterjemahkan oleh Sadoso Sumosardjuno 
(2001: 5-7) bahwa unsur-unsur kebugaran terdapat lima komponen, yaim: 1) 
daya tahan kardiorespirasi/kondisi aerobik, 2) kekuatan otot, 3) daya tahan otot, 
4) kelenmran, dan 5) komposisi tubuh. 
Dari komponcn-komponen kebugaran jasmani tersebut kebugaran kardio-
respirasi merupakan komponen tcrpenting, karena manusia dalam memper-
tahankan hidup sehari-hari, sebagian besar aktivitasnya adalah memerlukan sistem 
kerja aerobik. Rusli Lutan (2001:64) menyatakan salah sam komponen kebugaran 
jasmani yang peranannya bagi mbuh sangat penting adalah kebugaran kardiores-
pirasi atau ketahanan kardiorespirasi. 
Menurut Philips dan Harnok (1979:233). Cardiorespiratory endurance is the 
most basic component of physical condition. It can be defined as the ability of the circulatory 
and respiratory system to adjust to vigorous exercise and to recoverfrom the effect of that 
exercise. Cardiorespiratory endurance is very complex and involves the functioning of the 
heart, the lungs, the blood and its capacity to carry oxygen, the blood vessels and capillaries 
suppling blood to allparts of the body, and ultimately the muscle cells, which use rhe oxygen 
toprovidethe energy necessary for continuing exercise. 
Menurut Sharkey (2003:46) kebugaran kardiorespirasi merupakan ukuran 
kemampuan janmng unmk memompa darah yang kaya oksigcn ke bagian mbuh 
lainnya dan kemampuan unmk menyesuaikan serta memulilikan dari akdvitas 
jasmani. Lebih lanjut dikatakan oleh Sharkey (2003: 38) bahwa istilah lain dari 
kebugaran kardiorespirasi adalah kapasitas aerobik, atau daya tahan kardio-
vaskuler. Secara teknis, pcngertian istilah kardio (jantung), vaskuler (pcmbuluh 
darah), dan aerobik (bekerja dengan oksigen), memang berbeda, tetapi istilah 
itu berkaitan erat sam dengan lainnya. 
Kebugaran jasmani merupakan gabungan dari berbagai faktor dan 
komponen mbuh yang saling melengkapi. Menurut Depdikbud (1997:17), faktor 
yang perlu dipcrhatikan dalam mcmpcrtahankan kebugaran jasmani adalah: 
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1. Kebiasaan hidup 
Hal yang perlu diperhatikan adalah tidur teratur, menjaga kebersihan 
tubuh dan lingkungan serta tidak melakukan perilaku yang merugikan kese-
hatan. 
2. Komposisi (jiakanan 
Komposisi makanan yang baik yaim makanan yang seimbang dan me-
ngandung gizi. Menurut I Dewa Supariasa (2001:17) gizi adalah suam pro-
ses organisme menggunakan makanan yang dikonsumsi secara normal melalui 
proses digesti, absorbs, transportasi, penjimpanan, metabolisme, dan penge-
luaran zat-zat yang tidak digunakan untuk mempertahankan kehidupan, per-
mmbuhan dan fungsi normal dari organ-organ, serta menghasilkan energi. 
3. Latihan 
Faktor latihan merupakan suam aktivitas yang dilakukan secara terus 
menerus dan teramr. Menurut Sharkey (2003: 80), latihan merupakan suam 
potensi untuk meningkatkan kebugaran aerobik, dimana latihan dengan me-
ningkatkan fungsi dan kapasitas sistem respiratori dan kardiovaskuler serta 
volume darah, tapi perubahan yang digunakan adalah faktor latihan im sendiri. 
Dheny Hartanto (2008: 16) mengatakan kegiatan ekstrakurikuier adalah 
kegiatan tambahan, di Iuar struktur program yang pada umumnya. Dalam ensiklo-
pedia bebas (http://id.wikipedia.org/wiki/Ekstrakurikuler) Ekstrakurikuier 
adalah kegiatan yang dilakukan siswa sekolah atau universitas, di Iuar jam belajar 
kurikulum standar. Kegiatan-kegiatan ini ada pada setiap jenjang pendidikan dari 
sekolah dasar sampai universitas. Kegiatan ekstrakurikuier dimjukan agar siswa 
dapat mengcmbangkan kepribadian, bakat, dan kemampuannya di berbagai bi-
dang di Iuar bidang akademik. Kegiatan ini diadakan secara swadaya dari pihak 
sekolah maupun siswa-siswi im sendiri unmk merintis kegiatan di Iuar jam pe-
lajaran sekolah. Kegiatan dari ekstrakurikuier ini sendiri dapat berbentuk kegiatan 
pada seni, olahraga, pengembangan kepribadian, dan kegiatan lain yang bermjuan 
positif unmk kemajuan dari siswa-siswi im sendiri. 
Kegiatan ekstrakurikuier di SMA Negeri 2 Purworejo dilaksanakan setelah 
pulang sekolah. Kegiatan ekstrakurikuier yang diselenggarakan SMA Negeri 2 
Purworejo diantaranya ekstrakurikuier bidang olahraga. Ekstrakurikuier dalam 
bidang olahraga memiliki beberapa cabang olahraga diantaranya ekstrakurikuier 
cabang bola basket dan ekstrakurikuier cabang bola voli. 
Perbedaan Tingkat Kebugaran Kardiorespirasi Siswa Peserta.... (Suharjana dan Arif Purwandito) 
156 
Kegiatan ekstrakurikuier cabang bola basket diselenggarakan setiap had 
Rabu dimuiai pukul 14.00 sampai pukul 16.00. ektrakurikuler bola basket dilak-
sanakan di lapangan bola basket. Lapangan bola basket yang dimiliki SMA Negeri 
2 Purworejo sebanyak 1 buah. Lapangan tersebut digunakan untuk pelaksanaan 
kegiatar^ekstrakurikuler bola basket. 
Kegiatan ekstrakurikuier bola voli diadakan setiap hari Selasa dimuiai 
pukul 14.00 sampai ptikul 16.00. ektrakurikuler bola voli dilaksanakan di lapangan 
bola voli di samping lapangan sepak bola. Jumlah lapangan bola voli yang dimi-
liki olah SMA Negeri 2 Purworejo berjumlah 2 buah. Kedua lapangan sering 
digunakan untuk kegiatan ektrakurikuler bola voli. Kegiatan ekstrakurikuier 
diselenggarakan oleh pihak SMA N 2 Purworejo setelah pulang sekolah. 
Penelitian Dhiyah Pratiwi (2008) dengan judul "Perbedaan Tingkat Kebu-
garan Jasmani Siswa }'ang Mengikuti Kegiatan Ekstrakurikuier Bulu tangkis dengan 
Bola Voli di SMl^ Negeri 2 Banguntapan, Bantul" populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh siswa kelas dan VIII SMP Negeri 2 Banguntapan, Banml yang 
berjumlah 55 anak terdiri atas 30 anak yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuier 
bulutangkis dan 25 anak yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuier bola voli. Instru-
men yang digunakan untuk mengetahui kebugaran jasmani adalah lari 2,4 Km dari 
Kenneth Cooper. HasO penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signi-
fikan antara siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuier bulutangkis dengan bola 
voli, dengan p sebesar 0,002 maka ada perbedaan yang signifikan. 
M E T O D E P E N E L I T I A N 
Penelitian ini merupakan penelitian komparatif dengan mctode survai dan 
pengumpulan datanya menggunakan teknik tes. Unmk mengetahui tingkat kebu-
garan kardiorespirasi siswa, menggunakan tes multistage selanjutnya dilakukan 
uji t untuk mengetahui adakah perbedaan tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa 
peserta ekstrakurikuier bola basket dan bola voli di SMA Negeri 2 Purworejo. 
Populasi yang digunakan adalah siswa yang mengikuti kegiatan ekstra-
kurikuier bola basket dan bola voli. Populasi penelitian ini adalah 41 siswa. Dalam 
penelitian ini sampelnya adalah siswa laki-iaki yang telah mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuier kurikuler bola basket dan voli selama sam tahun atau lebih. Jumlah 
sampel siswa peserta ekstrakurikuier bola basket sebanyak 10 siswa. Sedangakan 
jumlah sampel siswa peserta ekstrakurikuier bola voli sebanyak 14 siswa. Teknik 
pengambilan sampling penelitian ini adalah purposive sampling. 
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Instrumen yang digunakan dalam pemelitian ini adalah multistagefitness test. 
Data yang telah diperolah dikonsultasikan dengan tabei prediksi VO^Max. Setelah 
diketaliui prediksi VO^Max, data dikonsultasikan dengan tabel norma tingkat 
kebugaran kardiorespirasi/VO^Max (saman ml/kg/mint) yang dikutip dari 
Brianmac Sponj Coach diakses tanggal 26 mei 2009 alamat: http:// 
www.brianmac.co.uk/ VO.Max .htm# V02Max. Teknik analisis data yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah uji Z. 
Tabel 1. Tabel Prediksi VO^Max. 
Umur 
Sangat 
jelek 
jelek Cukup Baik Sangat baik 
Sangat 
baik sekali 
13-19 <35,0 35,0 - 38,3 38,4 - 45,1 45,2 - 50,9 51,0-55,9 >55,9 
HASIL P E N E L I T I A N D A N P E M B A H A S A N 
Hasil PeneUtian 
1. Hasil Analisis Deskripsitif 
Hasil analisis deskripsitif disajikan dalam tabel berikut ini: 
Tabel 1. Data Tingkat Kebugaran Kardiorespirasi Ekstrakurikuier 
Bola Basket 
No VOjMax. Kategori 
1 30,18 sangat jelek 
2 32,24 sangat jelek 
3 34,61 sangat jelek 
4 34,61 sangat jelek 
5 37,28 jelek 
6 32,92 sangat jelek 
7 38,92 cukup 
8 34,28 sangat jelek 
9 33,26 sangat jelek 
10 36,28 jelek 
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Betdasarkan tabel yang telah disajikan di atas maka dapat dijelaskan, 
bahwa kebugaran kardiorespirasi peserta ekstrakurikuier bola basket 7 orang 
(70 %) dalam katagori sangat jelek, 2 orang (20 yo) dalam katagori jelek dan 
1 orang (10 %) dalam katagori cukup. 
V 
Tabel 2. Data Tingkat Kebugaran Jasmani Ekstrakurikuier Bola Voli 
No VO,Max. kategori 
1 34,61 sangat jelek 
2 38,27 jelek 
3 32,24 sangat jelek 
4 27,75 sangat jelek 
5 32,92 sangat jelek 
6 29,49 sangat jelek 
7 35,26 jelek 
8 30,18 sangat jelek 
9 32,24 sangat jelek 
10 28,45 sangat jelek 
11 30,87 sangat jelek 
12 35,26 jelek 
13 29,15 sangat jelek 
14 30,53 sangat jelek 
Berdasarkan tabel yang telah disajikan di atas, maka dapat dijelaskan, 
bahwa kebugaran kardiorespirasi peserta ekstrakurikuier bola basket 11 
orang (78.5 %) dalam katagori sangat jelek, 3 orang (11.5 %) dalam katagori 
jelek. Berdasar analisis diskriprif menunjukkan bahwa peserta eksrtakurikuler 
bola basket maupun bola voli rata-rata keduanya termasuk dalam kategori 
sangat jelek. 
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2. Hasil Analisis Korelasi 
Untuk mengetahui adakah perbedaan kebugaran kardiorespirasi antara 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuier bola basket dan bola voli menggunakan 
analisis uji - Z. Berikut ini adalah tabel rangkuman hasil perhimngan uji-Z 
menggunal^n banman program SPSS 17: 
Tabel 5. Rangkaian Hasil Analisis Uji-Z 
Kegiatan ekstrakurikuier N Mean Z hitung sig 
Bola Basket 10 34,45 2,132 0,044 
Bola VoU 14 31,94 
Dari hasil perhimngan dengan banman SPSS 17 dapat diketahui bahwa 
Z himng = 2,132; nilai signifikansi = 0,044. Maka dapat disimpulkan f < 
0,05 (0,044 < 0,05), maka Ho ditolak, sedangakan Mean (M) data siswa 
peserta ekstrakurikuier bola basket sebesar 34,46, unmk data siswa peserta 
ekstrakurikuier bola voli metniliki Mean (M) sebesar 31,94. Jadi, dapat di-
simpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata kebugaran kardiorespirasi antara 
siswa peserta ekstrakurikuier bola basket dengan bola voli di SMA negeri 2 
Purworejo. Siswa peserta ekstrakurikuier bola basket memiliki tingkat kebu-
garan kardiorespirasi lebih baik daripada siswa peserta ekstrakurikuier bola 
voli. 
Pembahasan 
Berdasarkan analisis korelasi dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-
rata kebugaran kardiorespirasi antara siswa peserta ekstrakurikuier bola basket 
dengan bola voli di SMA negeri 2 Purworejo. Siswa peserta ekstrakurikuier bola 
basket memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi lebih baik daripada siswa peserta 
ekstrakurikuier bola voli. Hal ini dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain: 
1. Intensitas Gerak 
Permainan bola basket dan bola voli merupakan permainan yang ber-
sifat kelompok yang dapat dilakukan di dalam maupun di Iuar ruangan. 
Ekstrakurikuier Bola Basket dilaksanakan di lapangan basket SMA Negeri 
2 Purworejo, semangat dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuier tinggi, hal 
ini dapat dilihat dari siswa aktif bergerak saat latihan. Permainan bola basket 
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merupakan olahraga beregu dengan jumlah pemain lima orang ditambah 
pemain cadangan. Saat bermain siswa-siswa peserta ekstrakurikuier bola 
basket melakukan gerak dengan intensitas cukup tinggi dengan daerah ber-
main di lapangan basket lebih luas dibandingkan lapangan voli. 
permainan bola voli merupakan permainan beregu yang terdiri atas 
enam pemain inri dengan pemain cadangan setiap regunya. Ekstrakurikuier 
bola voli dilaksanakan di lapangan bola voli SMA Negeri 2 Purworejo. La-
pangan bola voli SMA Negeri 2 Purworejo berjumlah 2 buah terletak di 
sebelah barat lapangan sepak bola. Pemain bola voli berjutnlah enam orang 
dengan luas daerah bermain lebih kecil dibanding bola basket, sehingga 
intensitas gerak pemain bola voli lebih rcndah dibanding pemain bola voli. 
Siswa peserta ekstrakurikuier bola voli kurang rutin berlatih, banyak siswa 
peserta ekstrakurikuier bola voli tidak berangkat tanpa alasan. Karena kurang 
berlatih, maka berdampak pada kebugaran kardiorespirasi siswa peserta 
ekstrakurikuier bola voli kurang baik dibandingkan ekdtrakurikuler bola 
basket. Dengan intensitas yang lebih tinggi pcrmainan bola basket 
membutuhkan pemain yang lebih mobile atau bergerak dibandingkan dengan 
permainan bola voli. 
2. Minat Melakukan Aktivitas Fisik 
Minat mempakan kemauan dari seseorang tintuk melakukan sesuam. Minat 
melakukan aktivitas dipengaruhi oleh kesempatan melakukan aktivitas fisik 
im sendiri. Apabila sejak kecil anak tidak diberi kesempatan untuk melakukan 
akri\itas fisik, maka minat untuk melakukan akri\itas im tidak akan berkembang. 
Siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuier bola basket lebih berse-
mangat dalam melakukan aktivitas olahraga, hal im didukung dengan sarana 
olahraga yang baik karena ekstrakurikuier ini dilaksanakan setiap hari rabu 
di lapangan bola basket, sehingga siswa dengan lapangan dan suasana yang 
tidak terlalu panas. Hal ini membuat siswa peserta ekstrakurikuier bola basket 
aktif dalam melakukan aktivitas berlatih. 
3. Guru Pembina Ekstrakurikuier 
Tugas utama guru pembina adalah membimbing dan membanm meng-
ungkapkan potensi yang dimiliki olahragawan, sehingga olahragawan dapat 
mandiri sebagai peran utama mengakmalisasikan akumulasi hasil latihan ke 
dalam kancah pertandingan. Pelatih ekstrakurikuier bola basket adalah Sigit 
Dwi W. S.Pd.Kor, Guru pendidikan jasmani SMA Negeri 2 Purworejo. 
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Pelatili selalu melatih ekstrakurikuier bola basket. Program latihan terlaksana 
dengan baik serta kedisiplinan dalam berlatih tetap terjaga. Pelatih ekstraku-
rikuier bola voli Mukhlasin S.Pd. pelatih ekstrakurikuier bola voli berasal 
dari Iuar sekolah. Program latihan ekstrakurikuier bola voli sulit dijalankan 
karena pelari^ jarang datang juga semakin lama siswa peserta ekstrakurikuier 
bola voli semakin sedikit yang berangkat. 
Unmk im seorang pelatih yang baik memiliki: kemampuan dan kete-
rampiian cabang olahraga tersebut, pengetahuan dan pengalaman di bidang 
olahraganya, dedikasi dan komitmen unmk melatih, memiliki moral dan 
sikap kepribadian yang baik. 
Berdasar analisis diskriptif menunjukkan bahwa peserta eksrtakurikuler 
bola basket maupun bola voli rata-rata keduanya termasuk dalam kategori 
sangat jelek. Hal ini menggambarkan bahwa kegiatan ekstrakurikuier bola 
basket maupun bola voli yang diselenggarakan sam minggu sekali belum 
mampu meningkatkan kebugaran kardiorespirasi para pesertanya. 
KESIMPULAN D A N SARAN 
Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan 
bahwa ada perbedaan tingkat kebugaran kardiorespirasi yang signifikan antara 
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuier bola basket dengan bola voli di 
SMA Negeri 2 Purworejo. Siswa peserta ekstrakurikuier bola basket memiliki 
tingkat kebugaran lebih baik daripada siswa peserta ekstrakurikuier bola voli. 
Namun rata-rata keduanya termasuk dalam kategori sangat jelek. 
Saran-saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan, yaim: 
1. Bagi pihak sekolah lebih memperhatikan kegiatan ekstrakurikuier, agar lebih 
efektif dan bisa berprestasi. 
2. Bagi pelatih ekstrakurikuier dapat mengoptimalkan ekstrakurikuier bidang 
olahraga 
3. Siswa lebih memperhatikan aspek-aspek yang mempengaruhi tingkat 
kebugaran kardiorespirasi mereka masing-masing. 
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